Woche 1 Beispielplan

Wochentag

Montag

Dieser Beispielplan enthalt Anregungen und Inspirationen, wie eine Woche ausgewogener Ernahrung aussehen kénnte.
Jegliche Darstellung ist Beispielhaft und richtet sich nach durchschnittlichen Angaben und beriicksichtigt keine Allergiker oder ErnahrungsweiBen jedes Einzelnen.

Bei Unsicherheit bitten wir dich vorab auf Vertraglichkeit zu prifen und mit einem Arzt zu sprechen.

Pilz Omelett aus 3 Eiern
Eine Tasse Erdbeeren
2259 Korniger Frischkase

Zwischenmabhilzeit 1

40g Mandeln oder 30g
Wallniisse

Mittagessen

Chefsalat mit wahlweise
Schinken, Putenstreifen,
Thunfisch oder Ei.

Zwischenmabhlzeit 2

30g Pistazien
509 Hahnchen oder
Putenbrust

Abendessen

2509 Fisch jegliche Form
Dill Sauce
Spargel falls verfiigbar
Eine Tasse Reis

Dienstag

4 Spiegelei mit 3 Streifen
gerauchertem Schinken
oder Wahlweise einen
Proteinshake mit mindestens
85g / 100g Protein

40g Mandeln oder 30g
Wallniisse

250g Gemusepfanne mit
wahlweise Shrimps, oder
Linsen
2 Essloffel Sesamkdrner
30g Cashewniisse

100g Kérniger Frischkése
200g Sojanisse

250 Puten-oder
Hahnchbrust, oder 2509
Tofu
30g griine Bohnen
SoBe nach belieben

Mittwoch

100g Haferflocken
Eine Kiwi falls verfuigbar,
ansonsten einen Apfel
50g Quark, oder auffiillen
mit Sojamilch

100g Studentenfutter

3009 Ofenkartoffel
100g Brokkoli
409 Kase (nach Wahl)
20g Krauterbutter

50g Trockenpflaumen
50g Datteln

2 Zucchini,

1 Paprika und 100g Pilze
50g Mais oder 50g
Kidneybohnen
Eine Tasse Reis
Gemischt zu einer
Reispfanne

Donnerstag

Einen Smoothie
150 g Banane
409 Datteln

100g Beerenmix

Wahlweise 100g Spinat
Zimt nach belieben
Ingwer nach belieben

Koriander nach belieben

150g Putenbrutstfilet
100g Kartoffeln, oder 80g
Reis
SoBe nach belieben und
kleinen Beilagensalat bzw.
Krautsalat.
Wahlweise auch Tofu, oder
Linsen statt Fleisch

Frische Obst-
Fruchtvarianten
Apfel, Beeren
verschiedenener Art, Kiwi,
Banane.

Eine Handvoll

300g Brokkoli
150ml Milch, oder Sojamilch
150 ml Gemiisebriihe
50-75g Kase nach belieben
Zu einem Auflauf machen

Freitag

100g Quark gemixt mit einer
Banane und 50g
Haferflocken
Wahlweise 150g Joghurt

40g Mandeln oder 30g
Wallniisse

100g Linsen
100g Reis oder 150g
Kartoffeln
100g Gemuse

Gemiisestciksvariaten von
Karotten, Gurken,
Tomanten, Sellerie, Paprika
etc.

Eine Handvoll

Tomate Mozarella mit
Basilikum
Kréauterbaguette
Nach belieben noch 2 ganze
Eier oder Mandeltofu
angebraten mit Knoblauch

Samstag

Brot oder Brotchen
(Semmel) méglichst Vollkorn
Aufstrich Marmelade
ungesliBt oder Honig
Frischkése, Quark.
Herzhaft mit Kase, Schinken
2 ganze Eier

Kasespatzle mit
Rostbratzwiebeln und SoBe
nach belieben, oder Ceasar

Salad mit Artischiken und
Oliven

3 Tassen Popcorn, oder
3 Scheiben Knackbrot mit
Hummus, oder
1 kleinen Joghurt mit
Frichten.

1509 Feldsalat mit
angebratenen
Schinkenwiirfel, oder
Mandeltofu, dazu eine
Orange wurfeln und mit
Olivendl begieBen (nach
belieben) mixen. Wahlweise
dazu ein Vollkornbrott mit
Butter

Sonntag

3-4 Pfannkuchen
Rezept nach belieben, oder
1509 Mehl (nach Wahl)
1Ei
150ml Milch
50ml Wasser mit Sprudel
1t Backpulver
Prise Salz
Zimt nach belieben

Selbstgemachte Pizza
Bestlicken nach eigenem
Geschmack

Frische Obst-
Fruchtvarianten
Apfel, Beeren
verschiedenener Art, Kiwi,
Banane.

Eine Handvoll

SuBkartoffelpommes, oder
SuBkartoffelbrei (Menge
nach belieben)

150 g Lachsforelle, oder
Lachsfilet
150g Zuchini
Wahlweise 200g Tofuburger




Woche 2 Beispielplan

Wochentag

Dieser Beispielplan enthélt Anregungen und Inspirationen, wie eine Woche ausgewogener Ernahrung aussehen kénnte.
Jegliche Darstellung ist beispielhaft und richtet sich nach durchschnittlichen Angaben und beriicksichtigt keine Allergiker oder ErnahrungsweiBen jedes Einzelnen.
Bei Unsicherheit bitten wir dich vorab auf Vertraglichkeit zu priifen und mit einem Arzt zu sprechen.

1509 Haferflocken
509 Beerenmix
50g Quark oder

Zwischenmabhilzeit 1

Mittagessen

Linsensalat (Rote Linsen)
Feldsalat

Zwischenmabhlzeit 2

30g Pistazien

Abendessen

Chilli con carne

Montag 100g Joghurt 5 Haferkekse (sieche Rezept) | Mit Spargel (Falls verfligbar) 50g Hahnchen oder oder
1 TL Honig ansons_ten Blu__menkohl Putenbrust Chilli sin carne
Wahlweise prise Zimt Ziegenkase
TS IS AT, UuST
Mandeltofusalat
. Avocado 250 Puten-oder
2 Seheia e b Wahiweise mit Mais und 100g Hummus Hahnchbrust, oder 250g
Dienstag Herzhaft oder Siiss 1 Banane oder 1 Apfel Sprossen Gurkensticks Tofu
Orange oder Pfirsich e Ams“fh“ken ) Seleriesticks 30g grline Bohnen
Oliven SoBe nach belieben
2 Zucchini,
Ch!a Pudding Thai Curryrejsiir@emide 1 Paprika gnd 100g Pilze
Himbeeren A PR . by o 509 Mais oder 50g
. p pfelmus-Musliriegel Wahlweise mit Hahnchen- 50g Trockenpflaumen L
Mittwoch Kokosmilch . 3 . Kidneybohnen
X (siehe Rezept oder Rinderstreifen. 50g Datteln . .
(gemixt) Eine Tasse Reis
dazu Banane Gemischt zu einer
Reispfanne
Selbsgemachtes Msli
(150g) Thunfisch Wrap
Gemixt aus: Frische Obst- 250g Thunfischsalat
Sojaflocken Fruchtvarianten gemischt
Haferflocken . ; Pitabrot gefiillt mit Apfel, Beeren eingerolt in einem
Donnerstag Leinsamen geschrotet 100g Reis- oder MZEHEHSl Paprika Hummus-Creme verschiedenener Art, Kiwi, Vollkorntortilla
Dinkelcrunch Banane. Mit Tomaten und etwas
Amaranth gepufft Eine Handvoll Dressing
wahlweise mit
Milch, Joghurt oder Quark
Sandwich:
Bananen-Mandel-Porridge: 2509 PF“e”br“S" qder .
100 g Haferflocken wahlw.else vegetarisch o Veggneburger
. ¥ . . 2 Scheiben Vollkorntoast 100g Joghurt mit frischen nach belieben mit groBem
Freitag 100 ml Mandelmilch Energieballs (sieche Rezept) 1 Scheibe Griiner Sal B isch sal
100 ml Wasser cheibe Griiner Sal at eeren gemischtem Salat
1 Banane 2 Scheiben Tomaten 30g Wallnusskernen
1 Scheibe Edamer Kase
Avocado-Brote: GroBen gemischten Salat
40 g Rucola < Erdbeer-Avocado-Shake: 759 Ziegenkéase
2 Scheiben Vollkornbrot 100g Avocado 30g Wallnusskerne 1509 Spinat
Samstag 1 TL Olivend| 509 Magerquark 159 Pinienkerne 509 Trockenfriichte nach 3 Spiegelei
200g Avocado 200 ml Milch 1,5% 1 TL Honig Wahl 3 groBe Kartoffeln
Zitronensaft 100g Erdbeeren Olivendl tbergiBen oder
Salz und Pfeffer 15g Mandelmus Dressing
Seelachsfilet mit Vollkornreis Hamburger
Rezegii:;”g;r:ﬁ:: oder und Gemuse: 2509 Hackfleischbruger
150g Mehl (nach Wéhl) 150 g Seelachsfilet 100 g (oder Tofu)
1 Ei Vollkornreis glelfocht 4 Scheiben Knéckebrot mit 90g Cheddarkase
Sonntag 150mI Milch 1 Jucchi Erdnussbutter, oder 8 Tk e
50ml Wasser mit Sprudel 1, Paprikaschot b MandelmuB Salatsorten im Mi
11 Backpulver 2 Paprikaschote gef alatsorten im Mix
Prise Salz 1 TL Olivendl Toma{en
Zimt nach belieben Salz und Pfeffer Dressing
Zitronensaft

gemixt mit firschen Beeren




Woche 3 Beispielplan

Dieser Beispielplan enthélt Anregungen und Inspirationen, wie eine Woche ausgewogener Ernahrung aussehen kénnte.

Jegliche Darstellung ist beispielhaft und richtet sich nach durchschnittlichen Angaben und beriicksichtigt keine Allergiker oder ErnahrungsweiBen jedes Einzelnen.
Bei Unsicherheit bitten wir dich vorab auf Vertréglichkeit zu priifen und mit einem Arzt zu sprechen.

Wochentag

150 g Stremellachs, dazu

Zwischenmabhilzeit 1

40g Mandeln oder 30g

Mittagessen

Ratatouille aus 1/2 Paprika
1/2 Zucchini

Zwischenmabhlzeit 2

30g Pistazien

Abendessen

2509 Fisch jegliche Form
Dill Sauce

Montag Av;éido Wallnlisse 1/2 Aubergine 50g gﬁgnnck:]rir;toder Spargel falls verfiigbar
1 kleinen Dose Tomaten Eine Tasse Reis
Maiswaffeln mit Thunfisch
und kérnigem Quinoa-Salat mit Walniissen
Griiner Smoothie: Fris‘chkésg: und Fe?a:
1 Handvoll Babyspir.1at 100 g kérniger Frischkase 100g Quinoa
100 g 200g Salatgurke b S « 250 g Mozzarella mit 2
" 100g Erdbeeren . AES 100g Korniger Frischkése
Dienstag 1 Banane Thunfisch im eigenen Saft 100g Feta 200g Sojan(isse Tomaten und
. 200g Salatgurke 1 Tomate Basilikum
150ml Mandelmilch S
15 g Mandelmus 1 T°’T‘a‘e.. 1L O“V..enm
1TL Olivendl 5 Walnlsse
3 Maiswaffeln 1TL Senf
Salz und Pfeffer
Gemiise-SiiBkartoffel-
Garnelen-Omelette:
Sl 160 g Thunfischsalat aus
2 Scheiben EiweiB3-Brot mit 200g SuBkartoffeln ciner Dose
ie 100g Garnelen X .
Mittwoch 1 Scheibe fettreduziertem 100g Studentenfutter 1 Zucchini Sl el iy ThuniBeh, 1/2lgewurfelten
. 50g Datteln Paprika
Kase 2 Tomaten X
und 1 Tomate 1TL Olivend und 1 BeRchzwiebel, dazu 1
Salz und Pfeffer Bi
eine Prise frischer
Schnittlauch
. ) Frische Obst-
250 g Vollmilch-Joghurt mit 4009 Hahr?chenbr'L'lstfllet Fruchtvarianten . .
> mit Paprika gewurzt: Apfel, Beeren 2 gekochte Eier mit 150 g
Donnerstag . angebraten und dann mit 1/2 f ’ - Salat und
EL Chiasamen und 125 g D verschiedenener Art, Kiwi, L
o T ose Tomaten und 1 Banane. Vinaigrette (ohne Zucker)
Knoblauchzehe geschmort .
Eine Handvoll
1 Packchen Tofu, in
3 Scheiben Raucherlachs Sojasauce Gemdisesticksvariaten von Tomatensuppe von
mit 40g Mandeln oder 30g mariniert und gebraten, dazu Karotten, Gurken, 500 g Tomaten
Freitag Avocado-Wirfeln (1/2 Wallniisse eine Gemusepfanne aus 1/2 | Tomanten, Sellerie, Paprika >
Avocado) und einem Klecks Paprika und 1/2 Chinakohl, etc. Lauchzwiebeln
Creme fraiche Bambussprossen und Eine Handvoll
Sojasauce
Beeren-Smoothie aus 250 100g Feldsalat
ml 2509 gegrilltes Lachsfilet 2509 Magerquark 100g roter Beete
Samstag Sojamilch, 125 g TK-Beeren 1 kleine Zucchini 1 Apfel und 30g Walniissen,
gemischtund 1 EL 150g Tzatziki 100g Erdbeeren Wahlweise dazu 1
Chiasamen Héahnchenbrustfilet
Frische Obst- :
Kirbissuppe von 1 kleinen Fruchtvarianten 2509 fet;%rr;irul\slgéurjoghurt
Sonntag Omelett aus 3 Eiern und 2 Hokaido-Kirbis, 1 Zwiebel, Apfel, Beeren 2 Scheiben Vollkornbrot

Lauchzwiebeln

1/2 Apfel, 250 ml
Hihnerbrihe

verschiedenener Art, Kiwi,
Banane.
Eine Handvoll

2 Scheiben Lachsschinken
1 Tomate




Woche 4 Bespielplan
Dieser Beispielplan enthélt Anregungen und Inspirationen, wie eine Woche ausgewogener Ernahrung aussehen kénnte.
Jegliche Darstellung ist beispielhaft und richtet sich nach durchschnittlichen Angaben und beriicksichtigt keine Allergiker oder ErnahrungsweiBen jedes Einzelnen.
Bei Unsicherheit bitten wir dich vorab auf Vertraglichkeit zu priifen und mit einem Arzt zu sprechen.
Wochentag Zwischenmahizeit 1 Mittagessen Zwischenmahizeit 2 Abendessen
; . . SiiBkartoffel-Gemdise-
Dmke;ﬁgigm’:;?ﬁ&?” mit Lachsfilet auf Couscous- Obstsalat mit Pfanne mit
Overnight Oats mit Beeren: 1 Dinkelvollkornbréu-:hen Salat: Cashewkernen: Hahnchenbruststreifen:
100g Haferflocken : 200g Lachsfilet e Apfel 300g StBkartoffeln
. 2 Scheiben
200ml Milch . 100g Couscous 100g Erdbeeren 150 g
Montag Putenaufschnitt . . x N
10g Mandelmus 1 Paprikaschote gelb 509 Kichererbsen 1 Birne H&hnchenbrustfilet
100g Erdbeeren 2rap 9 200g Salatgurke etwas Zitronensaft 200g
1 hartgekochtes Ei
1 Banane 30q Frischkase 5% 1 Tomate 109 Blumenkohl
9 ° 1TL Olivendl Cashewkerne 1 EL Kokosél
Salz, Pfeffer
Salz, Pfeffer
Gemiuse-Rihrei:
3 Eier .
1 Zucchini 250g Gemiisepfanne mit Banane?-lBB:r?;r;-Shake. 250 Puten-oder
2 Tomaten . wahlweise Shrimps, oder Hahnchbrust, oder 250g
. —_ 2 Scheiben : 150 g Magerquark
Dienstag 1 TL Olivendl - Linsen 5 Tofu
. Vollkornknéckebrot . . 200 ml Milch .
2 Scheiben Vollkornbrot N x 2 Essloffel Sesamkoérner X 30g griine Bohnen
. N 30g Frischkase o 125 g Himbeeren "
30g Frischkase 30g Cashewniisse SoBe nach belieben
. . 15 g Mandelmus
eine Prise
frischer Schnittlauch
A N . 2 Zucchini,
Smoothiebowl: Bananen-Beeren-Shake: 300g Kartoffeln 1 Paprika und 100g Pilze
100g Erdbeeren 1 Banane 100g Erdbeeren X
150g Magerquark o 509 Mais oder 50g
. 1 Banane 100g Magerquark X 1 Pfirsich 8
Mittwoch K . 100g Hering Kidneybohnen
100g Himbeeren 200ml Milch 150g Magerquark 3 .
) ) 1TL Eine Tasse Reis
150g Kokosmilch 125g Himbeeren s 10 Mandeln ’ N
Olivendl Gemischt zu einer
15g Mandelmus 15 g Mandelmus N
Salz Reispfanne
Einen Smoothie
150 g Banane .
40g Datteln 0 @ Al 150g Vollkornpenne rischeg@hsT 300g Brokkoli
. 1 Scheibe . Fruchtvarianten h N
100g Beerenmix Viallaiifsriat 1 Zucchini Anfel. Beeren 150ml Milch, oder Sojamilch
Donnerstag Wahlweise 100g Spinat X 1TL gerdstete Pinienkerne " . 150 ml Gemdisebriihe
N - 1 hartgekochtes Ei verschiedenener Art, Kiwi, . N
Zimt nach belieben 100g Garnelen 50-75g Kéase nach belieben
i Salz und Pfeffer Banane. .
Ingwer nach belieben 1 Knoblauchzehe Eine Handvoll Zu einem Auflauf machen
Koriander nach belieben 1 TL Olivenol
Porridge: . Gemisesticksvariaten von Ofengemiise m|§ Blnderfllet:
100g Linsen Zucchini
100 g Haferflocken H Karotten, Gurken,
. " 100g Reis oder 150g X . 2 Karotten
Freitag 200 ml Milch 80 g Studentenfutter Tomanten, Sellerie, Paprika
Kartoffeln 1 Rote Beete
1 Apfel - etc. A
10 g Mandelmus 100g Gemiise Eine Handvoll 1TL Olivendl
9 200g Rinderfilet
Thunfischsteak auf Avocado-|
Vollkornbrote mit Kése: Mango-Salat: 1004 rote Linsen
2 Scheiben Vollkornbrot 100g Mango 3 Tassen Popcorn, oder 1 kI?eine Zwicbel
2 Scheiben 150g Avocado 3 Scheiben Knackbrot mit
> . 3 Tomaten
Samstag Gouda 1 kleine Zwiebel Hummus, oder
o . . 1509 Putenbrust
1 Tomate 59 Basilikum 1 kleinen Joghurt mit 809 Rucola
100g Avocado 1 TL Kokosoél Frichten. g Hucoa
L 1EL Olivendl
Salz und Pfeffer 1 TL Olivendl 1 Paprikaschote gelb
200g Thunfischsteak = rap 9




Woche 4 Bespielplan

Dieser Beispielplan enthélt Anregungen und Inspirationen, wie eine Woche ausgewogener Ernahrung aussehen kénnte.

Jegliche Darstellung ist beispielhaft und richtet sich nach durchschnittlichen Angaben und beriicksichtigt keine Allergiker oder ErnahrungsweiBen jedes Einzelnen.
Bei Unsicherheit bitten wir dich vorab auf Vertraglichkeit zu priifen und mit einem Arzt zu sprechen.

Wochentag

Sonntag

Dinkelpfannkuchen und
Gemiise:
100g Dinkelvollkornmehl
100ml Milch
Wasser
1Ei
100 g Brokkoli
2 Paprika rot
2 Tomaten
1 EL Olivenél

Zwischenmabhilzeit 1

Mittagessen

1509 Rinderfilet
100g Vollkornnudeln
1 Zucchini
2 Tomaten
1 TL Olivendl

Zwischenmabhlzeit 2

Obst-Quark:
100g Erdbeeren
1 Pfirsich
150g Magerquark
10 Mandeln

Abendessen

Spargel mit Kartoffeln und
Kochschinken:
300g Kartoffeln 250g
Spargel (Falls verfligbar)
1 EL Olivenél
4 Scheiben
Kochschinken (oder
veganes)
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Rezeptbeispiele Snacks

Dieser Beispielplan enthalt Anregungen und Inspirationen, wie eine Woche ausgewogener Erndhrung aussehen kénnte.
Jegliche Darstellung ist beispielhaft und richtet sich nach durchschnittlichen Angaben und beriicksichtigt keine Allergiker oder ErnahrungsweiBen jedes Einzelnen.
Bei Unsicherheit bitten wir dich vorab auf Vertraglichkeit zu priifen und mit einem Arzt zu sprechen.

Apfelmus Misli
Riegel

60g Haferflocken, zarte, alternativ-auch andere
Getreideflocken

2509 Apfelmus

1 TL Agavendicksaft, alternativ Honig oder
Ahornsirup

Alles zusammen in eine Schiissel vermengen und fir 10 Minuten ruhen lassen.

Die Masse in Riegelformen driicken (oder glatt streichen und Riegel schneiden).
Wenn in der Kastenform gebacken wird, sollte die Teigplatte anschlieBend auf
RiegelgroBe geschnitten werden.

Den Teig dann bei 170 °C Umluft 20 - 30 Minuten backen.
In der Riegelform dauert es lédnger als in der Kastenform.

Nach beliebeb kénnen die Riegel noch weiteren Zutaten hinzugeflgt werden, alles was
noch ein bisschen Pep in die Masse reinbringt, wie zum Beispiel etwas Chilli oder
MandelmuB

759 vegane Margarine oder Pflanzenél (z.B.
Olivendl oder Kokosol) / Oder Normale Butter und
1Ei

60g Zucker

30g Vollkorn—Mehl

Die Margarine im Topf erwérmen, bis sie flissig ist.
(Bei Ol kannst du diesen Schritt tiberspringen.)
Danach Zucker und Mehl hinzugeben und die Zutaten gut miteinander mischen.
Das Apfelmus hinzugeben und alles miteinandere verriihren bis es zu einer Masse
wird.
Zimt und Salz rein, dann Backpulver, danach wieder alles verriihren.

Haferkekse 759 Apfelmus oder 1 Banane Die Haferflocken werden dann noch hinzugefiigt und untergehoben, nicht verriihren.
1 TL Zimt Fette ein Backblech mit etwas Margarine oder Kokosél ein und gib kleine Teig-
1 Prise Salz Kleckse auf das Blech.
1 Messerspitze Backpulver oder Natron Die Haferkekse bendtigen bei 180C im Backofen etwa 15 Minuten, bis sie schén
2009 kernige Haferflocken knusprig sind.
Falls der Backofen bereits vorgeheizt ist, sind 15 Minuten zu empfehlen, wenn du den
Ofen direkt mit den Keksen anmachen willst, benétigen die Kekse ungefahr 20 Minuten.
Datteln (Menge nach belieben)
2 EL Backkakao Datteln grob hacken, 2 EL Backkakao, 4 EL bliitenzarte Haferflocken und 2 EL
Energieballs 4 EL blitenzarte Haferflocken Erdnussmus zusammen in einer Rihrform mit dem Stabmixer fein plrieren.
2 EL Erdnussmus Danach mit den Handen zu walnussgroBen Ballchen formen und kurz kihlen.
4 Bananen Backofen auf 175 °C vorheizen. Backform einfetten.
Erdnussbutter

Bananen Snack

150 g Haferflocken
6 Essloffel Erdnussbutter
Backform (23 x 23 cm)

Alles zusammen in einer Rihrform mit dem Stabmixer zu einer cremigen Masse
purieren und in die Backform geben.
Im heiBen Ofen 18-20 Minuten backen.




SoflBenbeispiele

Dieser Beispielplan enthélt Anregungen und Inspirationen, wie eine Woche ausgewogener Erndhrung aussehen
kénnte.
Jegliche Darstellung ist beispielhaft und richtet sich nach durchschnittlichen Angaben und berticksichtigt keine
Allergiker oder ErnahrungsweiBen jedes Einzelnen.
Bei Unsicherheit bitten wir dich vorab auf Vertraglichkeit zu priifen und mit einem Arzt zu sprechen.

4 Schalotten kleingehackt

1/4 Tasse Huhnerbrliihe

1/4 Vermout

1/2 Teelb6ffelSoBenbinder
SenfcremesoBe 1/2 Tasse Magermilch

1/4 Tasse Senf (schérfe nach belieben)
1/2 Teelo6ffed Salz

Prise Pfeffer

1 Essléffel Schnittlauch

In einer Schale zusammen
mixen und gut druchrlhren

1/4 Tasse Ketchup

1/4 Tasse ChillisoBe (scharfe nach belieben)
2 Essloffel Roter Wein In einer Schale zusammen
1 Teeloffel Brauner Zucker mixen und gut druchrlihren
Prise Cayennpfeffer

1/2 Teeldffel Knoblauch kleingehackt

BarbecuesoBe

120g fettfreier Joghurt
120g fettfreie Mayonaise
1 Essléffel Senf (scharfe nach belieben) In einer Schale zusammen
2 Teeldffel Wochester SoB3e mixen und gut druchrlhren
Schwarzer Pfeffer zum Abschmecken
Prise Tabasco

DijonnaisesoBe

1/2 Tasse Aprikosenkonfitire
AprikosensoBe 1/8 Tasse Senf (scharfe nach belieben)
1/4 Tasse Sojasauce

In einer Schale zusammen
mixen und gut druchrihren




Nahrungserganzung

Dieser Beispielplan enthalt Anregungen und Inspirationen, wie eine Woche ausgewogener Ernahrung aussehen konnte.

Bei Unsicherheit bitten wir dich vorab auf Vertraglichkeit und Notwendigkeit zu priifen und mit einem Arzt zu sprechen.

Jegliche Darstellung ist beispielhaft und richtet sich nach durchschnittlichen Angaben und beriicksichtigt keine Allergiker oder Ernahrungswei3en jedes Einzelnen.

Magnesium ist ein essentieller Mineralstoff mit
muskelentspannenden, abfiihrenden und
antiarrhythmischen Eigenschaften, der als
Cofaktor zahlreicher Enzyme wirksam ist.
Magnesium wird unter anderem bei
Mangelzustanden, bei einem erhéhten Bedarf und

Zu den moglichen Anwendungsgebieten gehéren (Auswahl):

Magnesiummangel, fehlende Zufuhr, erhéhte Ausscheidung
Erhohter Bedarf, z.B. Sport, Wachstumsphase, Schwangerschaft und Stillzeit
Neuromuskulare Ubererregbarkeit, néchtliche Wadenkrampfe, Muskelkrampfe,
Muskelzuckungen, Restless-Legs-Syndrom

Gemass der
Fachinformation. Die
Arzneimittel werden je nach
Indikation und Arzneiform
zwischen ein- bis viermal
taglich eingenommen. Es

Magnesium be! V}Iadenkrémgfen eingenommen. Danebenl Tachykarde Herzrhythmusstérungenkoronare Herzkrankheit, Nackenstarre existieren Produkte, die nur
existieren zahlreiche weitere Anwendungsgebiete. Verstopf . | taglich breich
Bei der gleichzeitigen Einnahme anderer erstoptung. T einmal taglich verabreicht
A imittel ist Vorsicht gebot i . Zur Prophylaxe von Spannungskopfschmerzen und Migréne. werden missen. Der
rzneimittel ist Vorsicht geboten, well Magnesium Als Wehenhemmer wahrend der Schwangerschaft, Praeklampsie, Eklampsie Tagesbedarf fir
deren Aufnahme in den Kérper reduzieren kann. Tetanisches Synd E h ji isch
Zu den mdglichen unerwiinschten Wirkungen Broatamet ehlanls?hzs ./);n romt /37dVXXB rwe:;? sene 'SQKAZW'SC en
aehéren ein weicher Stuhl und Durchfall. roduktempieniung: hitps-amzn.to 300 bis 400 mg Mg2+.
Kalium ist ein Mineralstoff, der hauptsachlich im
Zellinnern lokalisiert ist. Gemass der
Er spielt eine wichtige Rolle fir die Nerven- und Fachinformation. Die
Muskelfunktion und fiir den Saure-Base- und Kalium wird in erster Linie fiir die Vorbeugung und Behandlung einer Hypokalidmie Arzneimittel werden mit oder
Wasserhaushalt. verabeicht. nach dem Essen
Der tagliche Bedarf - bei Erwachsenen sind es Ein Kaliummangel kann unter anderem von Arzneimitteln wie Diuretika, von einem eingenommen. Das
2000 mg (!) - wird in der Regel mit der Erndhrung | Abflihrmittelmissbrauch, von einer Fehlernahrung und von verschiedenen Erkrankungen Ansprechen auf die
gedeckt. ausgeldst werden. Behandlung soll mit einer
. Ein Kaliummangel kann bei der Einnahme von Sportler haben ebenfalls einen erhohten Bedarf. Blutwertmessung tberpruft
Kalium . A op 5 o .
Medikamenten, bei einem Abflihrmittelmissbrauch, . werden.
bei einer Fehlernahrung oder aufgrund von Eine Hypokaliamie dussert sich in Mudigkeit, Ubelkeit, Verstopfung,
Krankheiten auftreten. Stimmungsveranderungen, Herzrhythmusstérungen, einer Muskelschwache, Der tibliche Tagesbedarf
Eine Supplementierung ist unter anderem mit Lahmungen, einer Alkalose und Nierenfunktionsstérungen. (DACH-Referenzwert) fir
Retarddragées und Brausetabletten moglich. Erwachsene liegt bei 2000
Haufig wird dazu das Salz Kaliumchlorid Produktempfehlung: https://amzn.to/31Mperi mg und ist im Vergleich mit
verwendet. Zu den mdglichen unerwiinschten anderen Mineralstoffen
Wirkungen gehdren Magen-Darm-Beschwerden hoch.
und eine Hyperkaliamie.
Cholecalciferol ist die Vorstufe des aktiven Vitamin
D, welches eine zentrale Rolle bei der Regulation i —
’ Zur Vorbeugung und Behandlung der Rachitis und Vitamin D-Mangelerkrankungen.
des Calcium- und Phosphatstoffwechsels spielt. gung 9 ) 9 9
Es wird als M Sorat Vorb d Behandlung der Osteomalazie.
Vitamin D Bsgv"dlas qnop|;7$ra 'ZUIS Ntl)r eu?ung un izt Vitamin D3-Substitution im Wachstum, wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit. Gemass der
ftamin enandlung eines Vitamin-D-Mangels eingesetzt. Zur Vorbeugung und Behandlung der Osteoporose, in Kombination mit Calcium. Fachinformation.
In Kombination mit Calcium wird es gegen die
Osteoporose verwendet. Cholecalciferol wird im ) )
Korper zum aktiven Wirkstoff Galcitriol Produktempfehlung: https://amzn.to/2H94ksP
umgewandelt.
Zink ist ein essentielles Spurenelement, das im .
Ko ) hireichen E d nicht Gemass der
orper Itr'l Zi re;: ?n, nzymtin I;m ,nt'c . Zink wird bei Mangelzusténden, bei einem erhéhten Bedarf und einer fehlenden Zufuhr Fachinformation. Die
enzymatischen Froteinen entnalten Ist. verabreicht. Es wird auch zur Vorbeugung und Behandlung von Erkaltungskrankheiten Arzneimittel werden je nach
Es spielt eine Rolle beim normalen Zellwachstum, . 5 . N . 5 - N -
bei der Wundheil bei der Fruchtbarkeit und bei eingenommen. Gemass einer Cochrane-Review soll es zur Behandlung einer Erkaltung Indikation zwischen ein- bis
sf cer Wunchellugg, oglcer Srugioag@lt 4 el geeignet sein (Singh, Das, 2013). dreimal taglich
der Immunantwort. . )
Eine perorale Zink-Supplementierung ist bei eingenommen. Die
. S . Weitere Anwendungsgebiete (Auswahl): Einnahme soll in der Regel
Mangelzusténden, bei einem erhdhten Bedarf und . A
einer fehlenden Zufuhr angezeigt. nichtern erfolgen, also eine
Zink Zink wird auch zur Vorbeugung und Behandlung Parenterale Ernahrung Stunde vor oder zwei

von Erkéltungskrankheiten verabreicht.

Es soll in der Regel niichtern eingenommen
werden, weil andere Nahrungsmittel und
Medikamente die Aufnahme in den Kdrper
reduzieren kénnen.

Zu den mdglichen unerwiinschten Wirkungen
gehoren Verdauungsbeschwerden und
Hautreaktionen.

Hohe Zink-Dosen sollen ohne Indikation nicht

Nahrungserganzungsmittel fir Haare und Nagel
Multivitaminpréparate, Tonika
Fruchtbarkeitsmittel
Forderung der Wundheilung, Hauterkrankungen wie Akne
Durchfallerkrankungen
Morbus Wilson

https://amzn.to/37dW5X5

Stunden nach einer
Mahlzeit. Denn andere
Medikamente sowie
Nahrungs- und
Genussmittel wie
beispielsweise Kaffee,
Schwarztee oder
Getreideflocken kdnnen die
Absorption stéren.




